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Ordensreglement

Uden for klublokalerne

Klubben bor i en lejet bygning, hvor der er et antal lejemal.
Vi onsker at vi som klub kan veere os selv bekendt overfor

vores udlejer og naboer. Derfor skal vi sgrge for at rydde
op efter os ude pa trappen og i det hele taget nar vi er pa

grunden.

Rygning

= = Der ma ikke ryges i klublokalerne, der henvises til det

askebaeger der er haengt op udenfor ved deren ind til

opgangen.

Af med skoene
Ingen sko indenfor i klubben, skoene tages af nar man
kommer ind i klubben, hvor de stilles i skoreolen, og ikke
pa gulvet.

Kontoret

' Som udgangspunkt er der kun adgang for treenere og
bestyrelse. Hvis man er derinde alene, sa er det fordi man
har faet lov af en treener eller et bestyrelsesmedlem.

Der er kun en til at rydde op efter dig - nemlig dig selv.
Smid affaldet i skraldespanden og husk dine sager bade i

omklaedningsrummet og i feellesrummet.

Kort og godt; ryd op efter dig selv!

Respek for dojangen

Dojangen skal altid behandles med respekt og vaerdighed.
Nar man treeder ind i Dojangen eller forlader denne,
udviser man respekt for Dojangen og nationalflagene ved
at vende sig mod flagene i derabningen.

Klubben bliver benyttet af rigtigt mange, det slider hardt
pa mabler, dare, gulve mm. Serg for at vores klub
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Hvad er Taekwondo?

Taekwondo er en koreansk kampkunst som kan fgre sin historie mere end 2000 ar tilbage.
Dengang brugte man Taekwondo til at forsvare sig mod angreb fra dyr og senere ogsa mod
fiendtlige angreb fra mennesker. Taekwondo (ofte forkortet TKD) har udviklet sig til en international
anerkendt sportsgren, og har saledes veeret med i de Olympiske Lege siden 1988.

For mange er Taekwondo meget mere end en actionfyldt kampsport. Det er ogsa

- en livsstil

- et socialt netvaerk

- en livsindstilling med veerdier som respekt, disciplin, selvtillid som nggleord

- en personlig sikkerhed

Taekwondo har kort fortalt utrolig mange veerdier og anvendelsesmuligheder.

Det sorte baelte?

At fa det sorte baelte kraever flere ars treening. Med en fokuseret indsats kan det nogle gange
opnas efter 5 ars traening. Hvis man opnar sort beelte inden man er fyldt 15 ar, anvendes et seerligt
baelte og graden kaldes Poom.

Kravene til de enkelte baelteprover er fastsat af Dansk Taekwondo Forbund i samarbejde med
World Taekwondo Federation og Kukkiwon - World Taekwondo Headquarters i Korea. | Herlev har
vi nogle yderligere krav til den fysiske form.

Taeguek Kee 'f'.)‘} (Gi)

Det koreanske > —*# 1 flag symboliserer meget af gstens filosofi, tankegang og mystik.
Symbolet og flaget bliver kaldt Taeguek Kee. Det siges at Taeguek Kee forste gang blafrede i
vinden 1882. Pa dette tidspunkt var der blevet lavet en traktat mellem Korea og Japan for at slutte
de fjendtligheder, der var et resultat af Japans invasion af Korea i 1592.

En af de koreanske udsendinge, der blev sendt til Japan for at underskrive traktaten, fglte ombord
pa skibet, at der var behov for et nationalt symbol, og han lavede sa et flag der blev kaldt Taeguek
Kee.

Flaget indeholder nogle af de mest grundleeggende symboler i orientalsk filosofi.

Um & Yang symbolet (Yin & Yang) i midten udtrykker dualismen i universet. Alting eksisterer ud fra
harmonisk balance mellem direkte modseetninger. Sddanne modsaetninger er f.eks. lys/marke,
nat/dag, opbygning/nedbrydning, aktiv/passiv, godt/ondt. Det ene kan ikke eksistere uden det
andet.

Den bla del af cirklen symboliserer jorden og den rade himlen. Den hvide baggrund repraesenterer
ligeledes landet, cirklen repraesenterer folket og bjeelkerne regeringen.

Bjeelkemeerkerne i hjgrnerne kaldes GWE'er. Disse 4 GWE er repraesenterer de 4 verdenshjgrner
og solens gang pa himlen. GWE'en i det nederste venstre hjorne udtrykker saledes daggry og
tidlig morgensol, nar solen gar op i ost. GWE en i det gverste venstre hjorne udtrykker stralende
solskin, nar solen er i syd. GWE'en i det gverste hgjre hjorne symboliserer skumringen, nar solen
gar ned i vest. GWE en i det nederste hajre hjarne tilkendegiver total marke, nar solen star i nord.
Tae betyder storhed og Geuk betyder evighed. Taeguek betyder saledes den store evighed. Dette
er logisk nok i betragtning af, at symbolerne pa flaget deekker alle modsaetninger og al harmoni,
samtidig med at det viser tidens og universets bevaegelse. Den centrale tanke i Taegeuk Kee
indikerer altsa, at selv om der er en konstant bevaegelse i universet, er der ogsa balance og
harmoni.
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Beaeltesystemet

Kup systemet:

Klubbens beeltefarver er fastsat af Dansk Taekwondo Forbund i samarbejde med World
Taekwondo Federation og Kukkiwon - World Taekwondo Headquarters i Korea.

Ifalge Dansk Taekwondo Forbund (DTaF), skal der ga minimum 3 maneder mellem hver kup
graduering. Typisk gar der mellem 6 og 12 maneder mellem hver kup graduering. For at kunne
komme til graduering, skal eleven farst godkendes af instruktaren pa det grundhold eleven tilhgrer.
Det er kun gradueringsberettigede (som typisk har mindst 4. Dan) der kan indstille til graduering.
Denne bog beskriver den teknik eleven skal kunne.

Til gradueringen skal du kunne det fysiske og teoretiske pensum der hgrer til den kup grad som du
skal op til. F.eks til grant baelte skal man kunne al teknikken og teorien tilhagrende greont, orange,
gult, og gul snip.

For deltagelse i gradueringerne skal du have en Dobok (taekwondo dragt med klubmaerke pa)
veaere indmeldt i Herlev Taekwondo Klub og have betalt kontingent og DTaF licens.

Som nybegynder starter man med det hvide beaelte. | Taekwondo skal du fgrst igennem 10
beeltepraver, far du kan ga op til din forste sortbaelteprove. Der er ialt 10 kupgrader, som starter
bagfra med 10. kup til og med 1. kup.

10. kup | Hvidt baelte m/1 gul snip Taegeuk Il Jang(1)
9. kup | Gult beelte Taegeuk Il Jang(1)
8. kup | Orange bealte Taegeuk Yi Jang(2)
7. kup | Gront beelte Taegeuk Sam Jang(3)
6. kup | Blat beelte Taegeuk Sah Jang(4)
5. kup | Blat beelte m/1 rad snip Taegeuk Oh Jang(5)
4. kup | Radt beelte Taegeuk Yook Jang(6)
3. kup | Radt baelte m/1 sort snip Taegeuk Chill Jang(7)

2. kup | Radt beelte m/2 sorte snipper  Taegeuk Pal Jang(8)

1. kup | Rodt baelte m/3 sorte snipper Poomse Koryo
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10. Kup

(L]

Herunder gengives pensum for Herlev Taekwondo klub. Ud over pensum fra Dansk
Taekwondo forbund, er der nogle supplerende tekniker i Herlev Taekwondo Klubs pensum.

Treeninger

LU 4ot o Oddt oo oo
LU ubD ooy oL oo oood

Stand

[ ] Moa seogi Samlet fodder stand N
[ ] Dwichook moa seogi  Samlet heele kort stand (hilsestand) OOt
[ ] Naranhi seogi Parallel stand OO
[ ] Joochoom seogi Hestestand OO
[ ] Ap koobi Front bajet ben (kaldet "lang stand") .
[_] Ap seogi Front stand LICICCIEE
[ ] Gibon joonbi seogi Klar til handling kort stand HiNEnn.
Handteknik

[] Arae hechyomakki Lav sektion “adskille” blokering 11001000
[[] Arae makki Lav sektion blokering OO0O0000
[ ] Momtongmakki Midter sektion blokering 100100000
[ ] Momtong anmakki Midter sektion blokering (modsat arm /ben) [ [ 111 ][]
[ ] Eolgul makki Haj sektion blokering 1100010
[ ] Eolgul jireugi Hoj sektion slag fra hofte 100100000
[] Momtong jireugi Midter sektion slag fra hofte 11001000
[_] Arae jireugi Lav sektion slag fra hofte OO00000
Benteknik

[] Naeryo chagi Nedadgaende spark OO00O000
[ ] Bakat chagi Udadgaende spark OO00O000
[_] An chagi Indadgaende spark OO00O000
[[]Ap chagi Front spark O0O0O000

Taegeuk / Poomse

[]1l Jang HEEEEN
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Fysisk test

| Herlev kreever vi ogsa at din fysik er iorden inden du kan blive indstillet til graduering. Du
skal kunne tage bade arm-, mave-, ryg- og ben-bgjninger. Antallet nedenfor skal tages
inden for en rimelig tid (typisk mellem 5 og 10 minutter samlet). Tallene er for henholdsvis
barn og voksne.

[_]8/10 armstraekninger / 12/15 mavebgajninger / 12/15 rygbajninger / 12/15 benbgjninger

210 kup
9 kup
S kup
7 kup
s kup
S kup
< kup
S kup
2 kup

2 kup
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Teori til 10. kup

[ ]Jumeok

[ ]Jireugi

[ ] Chagi

[]Ap

[ ]JAn

[ ]| Bakat

[ ]Arae

[ ] Momtong

[ ] Eolgul

[ ] Charyeo

[ ] Kyeongne

[ ] Joonbi

[ ]Keuman

[ ] Dirro dorra

[ ]Zuu

[ ] Do bok

[ ] Do jang

[ ] Toga-nim

[ ] Kyosa-nim

[ ] Sabum-nim

[ ] Kukki jedeharjo kyeongne
[ ] Nodveergeretten § 13
[ ] Hvad betyder Taekwondo

Bilag 1

Knyttet hand

Slag fra hoften med knyttet hand
Spark

Front
Inderside/indadgaende
Yderside/udadgaende
Lav sektion

Midter sektion

Hgj sektion

Indtag hilsestand

Hils (buk)

Indtag klarstand

Stop og indtag startposition
180 graders vending
Hvil/slap af

Taekwondo dragt
Taekwondo traeningssal
Traener under 1. dan
Treener 1-3 dan

Treener 4. dan og mere
Hilsen til flag

Se bilag 1

Se bilag 2

[_| Nedvaergeretten § 13:
§ 13 stk.1:

“Handlinger foretaget i nedveerge er straffri forsavidt de har veeret
nodvendige for at modsta eller afveerge et pabegyndt eller overhaengende
uretmaessigt angreb, og ikke abenbart gar ud over, hvad der under hensyn til
angrebets farlighed, angriberens person og det angrebne retsgodes

betydning er forsvarlig”.
§ 13 stk.2 :

“Overskrider nogen greensen for lovlig nadveerge, bliver han dog straffri, hvis
overskridelsen er rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek

eller ophidselse”.

Bilag 2

[ ] Hvad betyder Taekwondo ?

Tae betyder: Fod (springe eller sparke), Kwon betyder: Neeve/hand (slag eller stad),
Do betyder: System/filosofisk vej - | daglig tale: “Spark-naeve-systemet”.
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[ ] Pyeonhi-seogi Hvile stand HIEEEEE

Handteknik

[[] Momtong bakat makki Midter sektion udadgaende blokering HEEEEE
[ ] Bandae jireugi Samme side slag “over forreste ben” HEEEEE
[] Baro jireugi Modsat slag (modsat arm/ben) HEEEEE
[]Sonnal eolgul bakat chigi  Knivhand hgj sektion udadgéende sted [ ][] ][ 11
Benteknik

[] Baldeung dollyo chagi Vrist cirkel spark HiEEEEN
[[] Apchook dollyo chagi Fodballe cirkel spark HEEEEE
Hanbon Kireugi

[ ] Han bon kireugi (Et skridts kamp) 3 stk. HIERIEEE
Taegeuk / Poomse

[[] Poomse Taegeuk il jang HinRnnN

Fysisk test

[ ]10/14 armstreekninger / 15/20 mavebgjninger / 15/20 rygbajninger / 15/20 benbgjninger
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Teori til 9. kup

[ ]Son Hand

[ ] Sonnal Knivhand

[ ] Baldeung Vrist

[ ] Dwichook Underside af heel

[ ] Chigi Slag, der kommer fra skulderen
[ ] Dollyo Cirkel

[ ]Poom Grundteknik

[ ] Poomse Sammensatte grundteknikker
[ |DTaF Dansk Taekwondo Forbund
[ JHanna En (1)

] Dul To (2)

[ ] Set Tre (3)

[ ] Net Fire (4)

L] Farste (1.)
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8. Kup

Treeninger

LU0 Uit oo
NN EpE .

HiEnN
Stand

[ ] Dwit-koobi

Handteknik

Bageste ben bgjet (kaldet "sidestand")

[] Anpalmok momtong bakat makki Inderside underarm udad blokering ][ 1[C]1[][1[]
[ ] Sonnal eolgul anchigi Knivhand hgj indadgaende stad HIENEEE
[] Hansonnal jebipoom mok-chigi Enknivhéndslag svaleteknik mod hals [ ][ ][ ][ ][ ][]
[] Sonnal momtong makki Knivhands midter blokering HIENEEE
[ ] Hansonnal momtong bakat makki Enknivhéands midter udad blokering ][ 1[C]1[1[1[]
[] Doo bon momtong jireugi Dobbelt midter slag HiEENEE
Benteknik

[] Yeop chagi Side spark HiNEEEN
[] Apchook dollyo chagi Fodballe cirkel spark HEEEEE
Hanbon Kireugi

[ ] Han bon kireugi (Et skridts kamp) 5 stk. HIERIEEE
[]Sam bon kireugi (Tre skridts kamp) - udtales “sah” bon kireugi 3 stk. ][] J[][]
Taegeuk / Poomse

[[] Poomse Taegeuk Yi Jang HEnEEN

Fysisk test

[]14/18 armstreekninger / 22/30 mavebgjninger / 22/30 rygbajninger / 22/30 benbgjninger
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Teori til 8. kup

[ ]Pal Arm

[ ] Palmok Underarm (armhals)
[_] An palmok Inderside af underarm
[ ] Bakat palmok Yderside af underarm
[ ]Balnal Knivfod

[ ] Apchook Fodballe

[ ] Jebipoom Svaleteknik

[ ] Mok Hals

[ ]Yeop Side

[ ] Tasut Fem (5)

[ ]Sam Tredje (3.)

[ JWTF World Taekwondo Federation

[JETU

European Taekwondo Union
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7. Kup
e

Treeninger

OO0 OO000 0000 0000 OO000 OO0
OO0 OO0 0O gdoOoO oot OOo. OHO4m
Stand

[ ] Na chooeo seogi Dyb stand

Handteknik

[] Jebipoom mok chigi Svaleteknik hals stod HiEEEEN
[ ] Batangson momtong nulleo makki Handrod midter nedad blokering [ ][ [ 1 ][ ][]
[ ] Ap chigi (deung jumeok) Front sted (omvendt knytneeve) [ ][ 111 1]
[] Pyeonson keut seweo chireugi  Fingerstik lodret stikke/slag HiEEEEN
[] Hansonnal momtong yeop makki Enknivhands midter sideblokering [ ][ ][ ][] ][]

Benteknik

[] Dwit chagi Bagud spark HiEEEEN
[ ]Bandal chagi Halvmane spark HiEEEEN
[ ] Mileo chagi Skubbe spark HiNEEnN
Diverse

[]Han bon kireugi 7 stk. IO
[] Sam bon kireugi 5 stk. LI
[ ] Kireugi - Vigtigt: Afstandskontrol, rigtig beveegelse, rigtig teknik HiEEEEN
[ ]Hosinsul (selvforsvar) - frigorelse fra handledsgreb HiEEREE
Taegeuk / Poomse

[] Taegeuk Sam Jang HiEEEEN

Fysisk test

[]16/22 armstreekninger / 30/40 mavebgjninger / 30/40 rygbajninger / 30/40 benbgjninger
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Teori til 7. kup

[ ] Deung jumeok Oversiden af knyttet hand

[ ] Sewoon jumeok Lodret handstilling med knyttet hand
[ ] Batangson Handrod

[_] Son deung Handryggen

[ ] Son keut Fingerspidserne

[ ] Pyeunson keut Fingerstik

[ ] Balbadak Fodsal

[] Chireugi Stikslag

[ ] Doo bon 2 eller dobbelt

[ ] Mileo Skubbe

[ ] Hvad er og betyder “Kihap” ? Kamprab - Ki = energi, hap = samle
[ ] Yusot Seks (6)

[ ]Sah Fjerde (4.)

[ ] Hvad betyder poomse ? Imagineer kamp (se bilag 3)

[ ] Shijak Begynd/start

[ ] Kalyeo Stop/’Break”

[ ] Gyesok Fortsast

Bilag 3

Poomse er en imaginaer kamp, under den formodning, at du bliver angrebet
fra flere retninger

Formalet med poomse er at opove Taekwondo udgverens :
. Fleksibilitet

. Muskel- og andedreetskontrol

. Hurtighed

. Preecision

. Koordination

Udholdenhed

oOUhWN =

Nar du udferer en Poomse skal folgende punkter overholdes :
1. | “kontaktgjeblikket” skal de anvendte muskler veere spaendt

2. Poomse’en skal altid udferes rytmisk

3. Du skal kende alle bevaegelsernes formal

4. Alle handlinger skal udfares sa realistisk som muligt

5. Du skal altid kigge, lige inden du laver en teknik
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6. Kup
e

Treeninger
OO0 0000 OO0 oot OOoo dooo
OO0 oot ot goon ottt gogd

Stand

[] Oreun seogi Hojre stand HEEEEE
[] Oen seogi Venstre stand HiEEEEN
[] Ap-koa seogi Front kryds stand HEEEEE
[ ] Dwit-koa seogi Bagud kryds stand HiEEEEN
Handteknik

[] Me jumeok momtong naeryo-chigi Underside naeve midt nedad sted [ ][ ][ ][ ][ ][]
[] Palkoop dollyo-chigi Albue cirkel stad HiNEEEN
[] Palkoop pyojeok-chigi Albue pletpunkt stad HiNEEEN
[] Yeop-jireugi Side slag HEEEEN
Benteknik

[] Biteureo chagi Vrides park HEEEEE
[ ] Beodeo chagi Boje-straek spark HiEEEEN
[]leo chagi To ens spark (forskellige ben) HEEEEE
[ ] Seokeo chagi To forskellige spark (samme ben) HIEEEEE
(] Jijjigki Stamp / tramp / pulverisere IO
Diverse

Vigtigt: Gode blokeringer, gode stande, gode angreb, rigtig malomrader [ ][] 1110L]
[]Han bon kireugi 9 stk. HiEEEEN
[] Sam bon kireugi 7 stk. HiEEEEN
[ ] Kireugi - 3x2 min. HiEEEEN
[ ]Hosinsul (selvforsvar) - frigorelse fra skulder/brystgreb HEEEEE
Taegeuk / Poomse

[] Taegeuk Sah Jang HEEEEN

Fysisk test

[]18/26 armstreekninger / 35/50 mavebgjninger / 35/50 rygbajninger / 35/50 benbgjninger
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Teori til 6. kup

[ ] Mit palmok Undersiden af underarm

[ ] Me jumeok Undersiden af den knyttede hand
[ ] Pal koop Albue

[ ] Dari Ben

[ ] Mooreup Knee

[ ] Pyojeok Plet/punkt

[ ]llkup Syv (7)

[ ]Oh Femte (5.)
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5. Kup
B0 ==

Treeninger

LU 4ot o Oddt oo oo
LU ubD ooy oL oo oood

Handteknik

[ ] Hansonnal eolgul biteureo makki Enknivhand hej vride blokering CIODIEd
[ ] Eolgul bakat makki Hoj sektion udadgéende blokering HIEEEEE
[ ] Batang son momtong makki Handrods midter blokering HiEEEEN
Benteknik

[] Twieo chagi Flyvende spark m. forreste ben LI
[] Goolleo chagi Trampe spark HiEEEEN
[ ]leo seokeo chagi Samme som leo-chagi, men forskellige spark HIEEEEE
[ ] Mom dollyo chagi Dreje kroppen spark HEEEEE
[]Hooryo chagi Sving spark HiNEEnN
Diverse

Vigtigt: Rigtige blokeringer, kraftfulde og kontrollerede teknikker

[[]Han bon kireugi 11 stk. HEEEEE
[] Sam bon kireugi 9 stk. HEEEEE
[ ] Kireugi - 3x2 min. HiEEEEN
[ ] Hosinsul (selvforsvar) - frigarelse fra halsgreb (kveelertag) HIEEEEE

Taegeuk / Poomse

[ ] Taegeuk Oh Jang

Fysisk test

[ ]20/30 armstreekninger / 40/55 mavebgjninger / 40/55 rygbaijninger / 40/55 benbgjninger
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Teori til 5. kup

[ ] Apchook moa seogi Teeer samlet stand

[] Anchong seogi Hvilestand (fedderne lidt indad)
[ ] Balkeut Taspidser

[ ] Dwikoomchi Hael

[ ]Mom Krop

[ ]Jodul Otte (8)

[ ] Yook Sjette (6.)

[ ] Dommerreglement ”Start en kamp” (se bilag 4)
Bilag 4

Dommerreglement (procedurer ved start af kampe)

Placering ved start

1. Dommerne skal indtage deres pladser.

2. Kamplederen skal sta pa den afmaerkede plads.

3. Hjgrnedommerne skal sidde pa deres pladser med front mod kamplederen, samt keemperne.
4. Keemperne skal sta pa deres afmaerkede pladser med front mod hinanden.

5. Sekundanterne skal indtage deres pladser (1 pr. keemper).

6. Dommerne skal sikre sig, at laege og samaritterne er tilstede.

Handlingsforlgb ved start

1. Keemperne skal have front mod hinanden, og pa kamplederens kommando "charyeot"
skal keemperne indtage klar stand og ved "kyeong-ne" foretage et stdende buk.

2. Kamplederen skal begynde kampen ved kommandoen "joonbi" (klar) og "Shijak" (begynd).

Under kampen

1. Afbrydes kampen, skal dette ske med kommandoen "kalyeo". Ved genopstart bruges
kommandoen "gye-sok".

2. Afbrydes kampen, og tiden gnskes stoppet, sker dette ved at bruge kommandoen "shi-gan".
Kampen startes igen ved kommandoen "gye-sok". | tilfeelde af skade pa keemper hvor der gives 1
min, bruges kommandoen “kye-shi”

3. Ved afslutning af en omgang bruges kommandoen "keuman". Selvom kamplederen ikke har
erkleeret "keu-man” er kampen slut nar den fastsatte tid er udlabet.

4. Opstart efter "kalyeo" kan ske pa hvilket som helst sted pa kamppladsen.

Afslutning af kampen

1. Efter afslutning af sidste runde, skal keemperne sta pa deres respektive pladser, med front mod
hinanden og pa kamplederens kommando "Charyeot-Kyeong-Ne" foretage et stdende buk og
derefter vente i klar stand pa kamplederens afgaerelse af kampen.

2. Kamplederen annoncerer vinderen pa baggrund af hjgrnedommernes tildeling af point. Dette
sker ved af lgfte sin arm til vinderens side og annoncere enten "hong/chong"-"song" (vinder).

3. Kamplederen traekker sig nu tilbage.
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4. Kup
_————————

Treeninger

Stand
[[] Beom seogi Tigerstand LI
["] Bojumeok joonbi seogi Daekket naeve klarstand HiEEEEN
Handteknik
|:| Batangson geodureo an makki Handrods stette indad blokering |:| |:| D |:| |:| |:|
|:| Eotgeoreo arae makki Krydshands lav blokering |:| |:| D |:| |:| |:|
[ ] Gawi makki Sakse blokering LI
|:| Doo jumeok jecheo jireugi Dobbelt neeve handfladen opad slag |:| |:| D |:| |:| |:|
|:| Momtong hechyo makki Midter adskille blokering |:| |:| D |:| |:| |:|
|:| Geodeureo deung jumeok eolgul apchigi Stotte omvendt neeve hgijt front stod |:| |:| D |:| |:| |:|
[ Eolgul bakat chigi Hojt udadgaende stod LI
|:| Batangson momtong anmakki Handrods midter blokering (baro) |:| |:| D |:| |:| |:|
Benteknik
[ ] Geodeup chagi To spark m. samme ben CIODIEd
["] Pyojeok chagi Plet spark HEEEEE
[ ] Nakeo chagi Krog spark HiEEEEN
["] Mooreup chigi Knze spark/stad HiEEEEN
Diverse
] Han bon kireugi - 13 stk. E%%EE%
[] Sam bon kireugi - 11 stk. O0O0O000
[ ] Kireugi - 3x3 min.

N

[ ] Hosinsul (selvforsvar) - frigarelse af omklamring bagfra

Taegeuk / Poomse

[ ] Taegeuk Yook Jang

Fysisk test

[]25/34 armstreekninger / 50/65 mavebgjninger / 50/65 rygbajninger / 50/65 benbgjninger
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Teori til 4. kup

[ ] Pyeon jumeok
[ ] Doo jumeok
[ ] Bo jumeok
[ ] Gomson

[ ] Mo seogi

[ ] Geodeureo
[ ] Eotgeoreo
[ ] Gawi

[ ] Ahope

[ ]Jool

] Chill

Katte naeve
Dobbelt knytnaeve
Daekket neeve
Bjorne hand
Spids stand
Stotte

Kryds

Saks

Ni (9)

Ti (10)
Syvende (7.)




Hwa Rang Herlev - Elevbog

3. Kup
== ===

Treeninger

Handteknik

["] Geodeureo momtong makki Stette midter blokering HEEEEE
[ ] Geodeureo arae makki Stotte lav blokering HIERIEEE
[[] Oe-santeul makki Halvt-bjerg blokering HEEEEE
[] Dan gyo teok jireugi Traekke hage slag HEEEEE
Benteknik

[ ] Doobal dangsang chagi To fods ’snyde’ spark HiEEREE
Diverse

[ ] Han bon kireugi (Et skridts kamp) 15 stk.

HiEEEEN
[ ] Sam bon kireugi (Tre skridts kamp) 13 stk. HIEEEEE
[ ] Kireugi - 3x3 min. med beskyttelsesudstyr HIEEEEE
[ ] Hosinsul (selvforsvar) - frigarelse af omklamring forfra HIEEEEE

Taegeuk / Poomse

[] Poomse Taegeuk chill jang HEEEEE

Fysisk test

[]28/38 armstreekninger / 56/70 mavebgjninger / 56/70 rygbajninger / 56/70 benbgjninger
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Teori til 3. kup

[ ] Bam jumeok Kastanje neeve
[_]Balnal deung Inderside af fod
[ ] Mo-joochoom seogi Spids heste stand
[ ] Ap-joochoom seogi Kort heste stand
[ ] Teok Hage

[ ] Dangyo Traekke

[ ] Santeul Bjerg

[ ] Oe-santeul Halvt bjerg

[ ]Pal Ottende (8 .)

[ ] Taekwondo’s historie Se bilag 5

Bilag 5

Historie arstals-oversigt.

3-427 e.kr. De forste beviser pa koreanske Taekwondo lignende teknikker findes pa et
vaegmaleri dateret i denne periode. Veegmaleriet stammer fra en hule i datidens Koguryo
kongerige.

500-600 e.kr Den indiske buddhist munk Bodhidharma ankom til et kloster ved Shaolin-So i
Kina. Her underviste han i meditation og specielle fysiske gvelser og andedraststeknikker.
Som falge af traeningen lzerte munkene en hgj grad af beherskelse over krop og sind.
Metoderne lagde senere grunden for de kinesiske kampkunstarter som Kung Fu, Kempo
og Tai Chuan.

Ca.576 e.kr. Hwarang skolen blev grundlagt i Silla af den buddhistiske munk Won Kwang
Bopsa péa kong Jin Hung gnske. Hwarang, som betyder blomstrende ungdom, bestod af
unge, veltreenede og hgjt motiverede adelige maend. De blev bla. traenet i kamteknik,
militeer taktik, filosofi og etik. Det kampsystem de treenede efter, blev oftest benaevnt Soo
Bak. Der blev lagt veegt pa hgj moral bade i omgang med andre mennesker og i kamp.

670-918 e.kr. Kongeriget Storsilla regerede over det samlede Korea. Nar Silla var i stand til
at samle de tre kongeriger, skyldtes det bla. Hwarang krigerne i kraft af deres dygtighed og
kampmoral. Datidens kampsportsgrene, som blev vist ved officielle lejligheder, var blandt
andet Soo Bak (overvejende handteknikker), Tok Kyon |, som senere blev til Tae Kyon
(overvejende benteknikker), Sirrum (brydning) og Kyok Gom (svaerdkamp). 918-1392 e.kr.
Koryo-dynastiet tog over efter Storsilla. Soo Bak opnaede i den periode sin starste
popularitet og var ikke leengere kun en militaer disciplin, men ogsa en sport med fastlagte
regler.

1392-1910 e.kr. Yi-dynastiet afloste Koryo-dynastiet, og konfucianismen blev gjort il
statsreligion i stedet for buddhismen. Ifalge konfucianismen skulle hgjerestaende meend
bruge deres tid pa at studere kinesiske skrifter, digte eller spille musik. Fysiske
anstrengelser var kun for almindelige mennesker. Som en konsekvens gik det i Ilgbet af
perioden alvorligt tilbage for kampkunst som Soo Bak og Taekyon.
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1790 e.kr. Generalerne Yi Dok Mu og Park Tae Ka skrev den forste kampkunst leerebog,
Mu Ye Do Bo Tong Ji. | fire bind beskrev de i tekst og figurer 24 forskellige koreanske
kampkunstarter, som var i fare for at blive glemt, da heeren overvejende traenede
bueskydning.

1910-1945 e.kr. Under den japanske beseettelse forbad regeringen alle koreanske
kulturelle aktiviteter, og tvang befolkningen til at tage japanske navne. Enhver form for
treening af koreanske kampsystemer var saledes ogsa forbudt. de kunne derfor kun treenes
i hemmelighed. Japanerne bragte nye stilarter til Korea bla. Judo og Karate. Disse
blandedes med gamle stilarter, og systemer som Tang Soo Do og Kong Soo Do opstod.

1945 e.kr. Korea blev atter frit, og haeren begyndte igen at undervise i koreansk
kampkunst. Der abnedes nye skoler eksempelvis Chun Do Kwan og Moo Duk Kwan. |
arene efter fulgte flere skoler.

1955 e.kr. Lederne af de store skoler madtes d. 11. april med det formal at samle de
forskellige stilarter til ét stort system. De enedes om at gore det under navnet Tang Soo
Do. Navnet blev senere eendret til TAEKWONDO, som bedre beskrev kunsten og mindede
mere om det gamle navn Tae Kyon, en af forlgberne for Taekwondo.

1972 e.kr. Kukkiwon blev indviet. Kukkiwon blev senere gjort til hovedkvarter for
Taekwondo.

1973 e.kr. Den 28. maj blev World Taekwondo Federation (WTF) stiftet med Dr. Un Young
Kim som preesident. Det farste verdensmesterskab blev afholdt i Kukkiwon.

1971 Gunnar sgrensen, 4. kup, abnede Danmarks forste klub med ca. 100 medlemmer i
Sanderborg.

1975 Den 15. februar blev Dansk Taekwondo Forbund (DTF) dannet med Gunnar
Soerensen som formand.
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2. Kup
e F

Treeninger

Handteknik

[] Sonnal arae makki Knivhands lav blokering CIODIEd
[ ]Hansonnal arae makki Enknivhands lav blokering CIODIEd
[] Palkoop naeryo chigi  Albue nedadgaende stad HEEEEE
[] Palkoop olryo chigi Albue opadgéende stad HiEEEEN
Benteknik

[ ] Twieo ieo-chagi Samme spark 2 gange - flyvende CICIC ]

Hanbon Kireugi - Kireugi & Husinsul

[ ] Han bon kireugi (Et skridts kamp) 17 stk.

[ ] Sam bon kireugi (Tre skridts kamp) 15 stk.

[ ] Kireugi - 3x3 min. med beskyttelsesudstyr

[ ] Hosinsul - frigarelse af div. greb, liggende pa ryggen

Taegeuk / Poomse

[] Taegeuk Pal Jang HiEnEEN

Fysisk test

[ ]32/42 armstreekninger / 62/80 mavebgjninger / 62/80 rygbajninger / 62/80 benbgjninger
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Teori til 2. kup

[ ]Jibge jumeok

[ ] Sonnal deung

[ ] Gawison keut

[ ]Hanson keut

[ ] Moeun-dooson keut

[ ] Moeun-seson keut

[] An-chung-joochoom-seogi

Pincetnaeve

Knivhand overside
Sakse-fingerstik
Enkelt-fingerstik
Dobbelt fingerstik
Tre-fingerstik
Indaddrejet hestestand

E CK)(I)ryeo Opadgaende
(] Ship Niende (9.)

. : ) Tiende (10.)
[ ] Udvidet kendskab til dommerreglement: Se bilag 6

[ ] Advarsel og minuspoint

Bilag 6

Dommerreglement (advarsel og minuspoint) :
Ulovlige angreb : “Kyong-go” forseelse (advarsel) :
. Gribe fat i sin modstander
. Skubbe sin modstander med skulder, krop, hand og arm
. Holde sin modstander med heender og arme
. Krydse sikkerhedslinien med vilje
. Flygte fra kamp ved at vende ryggen til modstanderen
. Falde med vilje
. Foregive smerte
. Angribe med knee
. Angribe de private dele med vilje
10. Stampe eller sparke dele af modstanderens ben med vilje
11. Angribe modstanderens hoved med handen eller naeven
12. Gestikulere at indikere scoring el. fratraekning af point, ved at lafte handen el lignende
13. Ugnskede bemeaerkninger eller upassende opforsel fra keemper eller sekundant side

©oONOOOTRA~WN =

Se uddybende kommentarer i lovmappen afsnit 7 §11

Ulovlige angreb : “Gam-jeom” forseelse (minuspoint) :

. Angribe en falden modstander

. Angribe forsaetligt efter kamplederens annoncering af “kal-yeo”

. Angribe forsaetligt modstanderens ryg eller bagsiden af hovedet

. Angreb pa modstanderens hoved med hand eller neeve

. Nikke skalle

. Krydse sidelinien (12x12)

. Kaste modstanderen

. Voldelig opfarsel eller upassende bemaerkninger rettet fra modstander eller sekundant

ONO O~ WN =

Se uddybende kommentarer i lovmappen afsnit 7 §12
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1. Kup
=" _-—--—-—— { : ===

Treeninger

[ ] Tongmilgi joonbi-seogi Skubbe klar stand

Handteknik

[] Pyojeok-jireugi Plet slag HEEEEE
[ ] Palkoop yeop chigi Albue side stad HiEEEEN
[ ] Me jumeok arae pyojeok chigi Underside nzeve lav plet stad HEEEEE
[_] Mooreup keokki Knae knaekke HiEEEEN
[] Anpalmok hechyomakki Inderside underarm adskille blok HEEEEE
[ ] Pyeonsonkeut jechyo-chireugi Fingerstik med handfladen opad HiEEEEN
[]Kaljebi Slag/stik mod hals/keebe IO
Benteknik

[] Twieo baggueo chagi Flyvende spark med bageste ben HiEEEEN
Diverse

[ ] Han bon kireugi (Et skridts kamp)19 stk.

[ ] Sam bon kireugi (Tre skridts kamp) 17 stk

[ ] Kireugi - 3x3 min. med beskyttelsesudstyr, kamp mod 2
] Kendskab til Poomse Koryo

Poomse

[ ] Poomse Koryo HEEEEN

Fysisk test

[]36/50 armstreekninger / 72/100 mavebgjninger / 72/100 rygbgjninger /
72/100 benbgjninger
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Teori til 1. kup

[ ] Modeumson keut
[ ] Keokki

[ ] Agwison

[ ] Jechin

[ ] Pyeonsonkeut

[ ] O-ja-seoqi

[ ] Gyottari-seogi

Femfingerstik
Knaekke

Rundingen mellem tommel- og pegefinger
Benavnelse for slag mod hals med agwison

Handfladen opad (fingerstik)
T-stand
Hjeelpestand

|
||
||
||
.
N [

Combining Simple Korean Terms to Name Basic Techniques

I

Olyeo
#2{ High Section
Techniques
Seogi
M7?| stance
Mom-tong Chagi
& % Middle Section | X}7| Kick
/ Torso Makgi
7] glock
Jireugi
X 27| Punch
(dosed hand strikes)
Chigi
oy 27| strike
Ot Low Section (open hand strikes)
Jjcireugi
B 27| Thrust
Directions & Modifiers
Dwi Ap
¥l Back Drection $ Front Direction
Yeop Ttwimyeo
9 Side Direction 0§ Jumping
Dollyeo Bitureo
#2{ Tuming | & 0] Twisting
Bandal Kodureo
YHE Crescent 2 80| Assisted
Nae-ryeo Olyeo
i2{ ownward &2 Upward
An Bakkat
O Inner B} & Outer

Moa Seogl

Literally,
Gathered Stance
oko Closed Stance

Juchum Seogi

Horse Riding Stance

R0} 2|
Kkoa Seogi

Literally,
Twist Stance
aka Cross Stance

A Yeop Seop

Side Stance

Yeop Jeeug

Side Punch

Narani Seog)

Dwit Gubi
Literally, Literally,
Side-by-side Stance Rear Flexible

aka Paralle] Stance ako Back Stance

u M7
Ap Seog)

Literally,
Front Stance
ko Walking Stance

Ap Gubi

5/ Literally, Front Flexible aka Long Stance
Beom Seogi

Tiger Stance

An Palmok

o Inner Wrist

Hakd ari Seogi

Baikat Palmok
Crane Stance

| Outer Wrist

Nae-ryeo lireug Dwi Jireugi

Downward Punch Rear Punch
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Combining Simple Korean Terms to Name Basic Techniques

Olyeo
21 Migh Section
Techniques
Seogi
M?7?| stance
Mom-tong Chagi
B8 Middle Section X2 Kick
/Torso Makgi
0} 7| Block
Jireugi
X|272]| punch
(dosed hand strikes)
Chigi
Arae ) 17| strke
Of2H Low Section (open hand strikes)
Jjcireugi
W27| Thrust
Directions & Modifiers
Ap
§1 Back Direction 9 Front Direction
i side Direction /0] Jumpirg
Dollyeo Bitureo
FeTuming  BIEO] Twisting
Bandal Kodureo
Y Crescent M FO] Assisted
Nae-ryeo Olyeo
W 2f pownward & 2{ Upward
An w

SHinner Hh & Outer

Naeryeo Maigi
Downward Block

also colled
o2y w2

Arse Makg
Low-Section Block
ako Low Block

HiZy Q)2
Bakkat Makgi

~ Outer Block

- aka Outside Block

or

Bakkat Pak-Mok
Bakkat Makgl
Outer-Wrist
Outside Block

Noe-ryeo Chagi

Dowrward Kick
ko Axe Kick

Ap Dolyeo
Chagh

Front Turning

Olyeo Makgi

Upward Block
or High-section Bloc!
aka Migh Block

Dwa Chagi

Back Kick

Mo.r.n-mng Makg
Middle-section Block
aka Middle Block

olso colled
ot 92|
An Makgl
Inner Block

Sonnal
Momtong
Kodureo
Bakkat
Makgi

Knifehand
Middle Section
Assisted
Outward
Block

Addivonal Techniques:

Baleun Bal = Fast Foot oka Skip Roundhouse
Dolgae Chagi » Whiding Kick oka Tomado Kick
Bandal Chagi = Crescent Kick

An Chagi = Inward (Crescent) Kick

Bakkat Chagi » Qutward (Crescent) Kick

Hwe Chuk = Arcing Med oko Back Mook Kick
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